
Umenie pomalého tempa: Ako premeniť dôchodok na vaše najkrajšie 
roky a nájsť stratenú rovnováhu 
1. Úvod: Keď sa hodinky konečne prestanú ponáhľaťMožno ste ten pocit zažili len 
nedávno. Ten tichý moment, keď ranný budík prestal byť vaším nepriateľom a stal sa len 
nepotrebnou rekvizitou v zásuvke. Po celom živote strávenom pod neúprosným tlakom 
termínov a povinností zrazu stojíte pred prázdnym kalendárom. Pre mnohých je tento pohľad 
oslobodzujúci, no u iných môže vyvolať nečakaný nepokoj.Dôchodok však nie je cieľovou 
čiarou, za ktorou nasleduje len pasivita. Je to začiatok kapitoly, ktorú odborníci nazývajú  
aktívne starnutie . Je to čas, kedy máte konečne v rukách to najcennejšie: svoj čas. 
Spomalenie, o ktorom si povieme, nie je rezignáciou na život. Naopak, je to  nová forma 
luxusu a slobody , ktorú si teraz môžete naplno dovoliť.Je čas prestať čas „zabíjať“ a začať 
ho vnímať ako spojenca. Premeniť voľné hodiny na zámerné aktivity je kľúčom k tomu, aby 
ste sa na svet dívali cez optimistickejšiu optiku a prežili jeseň života v plnom zdraví.2. 
Pomalý život nie je o ničnerobení, ale o zámere (Slow Living)Filozofia „slow living“ alebo 
pomalého života má svoje korene v Taliansku 80. rokov. Vznikla ako odvážna reakcia na 
rozmach rýchleho občerstvenia (fast food). Ľudia si vtedy uvedomili, že ak si chcú zachovať 
zdravie, musia sa vrátiť k pomalému,  vedomému stravovaniu  a kvalite. Dnes tento prístup 
uplatňujeme na celý životný štýl.Pomalý život znamená prepnutie z „autopilota“ na  
všímavosť . Podľa vedeckých výskumov tento prístup pomáha vytvoriť  vyváženú časovú 
perspektívu . Znamená to, že sa prestávame chorobne upínať na negatívne spomienky z 
minulosti alebo úzkosti z budúcnosti a začíname sa orientovať na prítomný okamih. Týmto 
posunom sa prirodzene znižuje stres a pocit časového tlaku.„Rýchlo neznamená vždy 
lepšie. Pomalosť prirodzene vytvára všímavosť a hlbšie prepojenie s tým, na čom v živote 
skutočne záleží.“Základom je vyberať si  kvalitu pred kvantitou . Namiesto multitaskingu, 
ktorý mozog zbytočne vyčerpáva, sa učíme hlbokému sústredeniu na jednu jedinú činnosť.3. 
Pohyb, ktorý lieči dušu: Prechádzky a sila prírodyFyzická aktivita v seniorskom veku je 
pilierom vitality. Najprirodzenejším pohybom je chôdza. Stačí začať s  10 až 20 minútami  
denne, pričom ideálom pre dlhodobé zdravie je hodina na čerstvom vzduchu.Pobyt vonku 
prináša vedecky podložené benefity: 

●​ Vitamín D:  Slnečné lúče aktivujú vitamín, ktorý je nevyhnutný pre  pevné kosti, 
imunitu, ale aj zdravé zuby . Zároveň pôsobí ako štít, ktorý pomáha telu  bojovať 
proti voľným radikálom  spôsobujúcim ochorenia. 

●​ Kontakt so zemou:  Záhradkárčenie (hoci aj v kvetináči na balkóne) funguje ako 
forma terapie. Sledovanie rastu rastlín stimuluje zmysly a prináša pocit užitočnosti. 

●​ Relaxácia rúk:  Ak vás trápia stuhnuté prsty z artrózy alebo používania mobilu, 
vyskúšajte klinický cvik:  jemne zatnite ruky do päste na 3 sekundy a potom ich 
pomaly uvoľnite a roztiahnite . Zopakujte 8 – 10-krát pre lepšie prekrvenie.4. 
Tréning mozgu v digitálnom veku: Nové zručnosti ako štítUčenie sa novým 
veciam je pre mozog najlepším tréningom. Či už ide o hru na hudobný nástroj, tanec 
alebo cudzie jazyky, aktívna mentálna stimulácia preukázateľne  spomaľuje 
príznaky Alzheimerovej choroby a demencie .V tomto smere sú moderné 
technológie vaším veľkým pomocníkom. Tablet alebo smartfón nie sú „záťažou“, ale 
nástrojom na: 

●​ Spojenie s blízkymi:  Videohovory s vnúčatami z pohodlia obľúbeného kresla. 



●​ Blogovanie:  Ak radi píšete, založte si blog. Zdieľanie vašej autenticity a 
celoživotných skúseností je vynikajúci spôsob, ako zostať mentálne svieži a sociálne 
prepojení. 

●​ Informovanosť:  Prístup k vedomostiam celého sveta máte na dosah ruky vďaka 
pár ťuknutiam.5. Umenie vnútorného pokoja: Dýchanie a holistická 
rovnováhaDosiahnutie vnútorného pokoja je celostný proces. Známa lekárka a 
speváčka  MUDr. Marcela Laiferová  vo svojom učení zdôrazňuje, že rovnováha je 
možná aj po ťažkých úderoch osudu. Vo svojej knihe pripomína, že náš pokoj 
ovplyvňuje aj prostredie – napríklad  vplyv farieb  na našu psychiku – a to, čo jeme. 
Pre lepšiu náladu odporúča dodržiavať „12 zlatých zásad“, kde strava priamo 
ovplyvňuje hladinu energie a psychickú pohodu.Praktickým nástrojom na okamžité 
zníženie  kortizolu  (stresového hormónu) je klinicky odporúčaná metóda dýchania: 

1.​ Pohodlne sa posaďte a uvoľnite ramená. 
2.​ Nádych (nosom):  Počítajte do  4 sekúnd . 
3.​ Zadržanie dychu:  Podržte na  1 – 2 sekundy . 
4.​ Výdych (ústami):  Pomaly vydychujte po dobu  6 sekúnd . 
5.​ Zopakujte 5 – 10-krát.Tento postup spolu s  vizualizáciou „pokojného miesta“  

(predstava lesa či pláže) výrazne zlepšuje kvalitu spánku a  znižuje počet nočných 
prebudení , čo vedie k skutočnej regenerácii tela.6. Kreativita a nový zmysel: Od 
handmade tvorby po expertné radyPocit užitočnosti je najlepším liekom na 
osamelosť. Dôchodok je ideálny čas na realizáciu snov, ktoré ste roky odkladali: 

●​ Handmade výroba:  Pletenie, výroba sviečok či dekorácií. Svoje výrobky môžete 
ponúkať na slovenských portáloch a získať tak symbolický zárobok. 

●​ Konzultačné služby:  Vaša dlhoročná prax má obrovskú cenu. Pôsobte ako externý 
poradca pre mladších kolegov vo svojom odbore. 

●​ Profesionálny starý rodič:  Ak máte radi deti, môžete pomáhať rodinám v okolí, 
ktoré nemajú vlastných starých rodičov nablízku. 

●​ Mystery shopping:  Spojte prechádzku s užitočným – navštevujte predajne ako 
utajený zákazník a hodnotne tak vypĺňajte svoj čas.7. Mýty vs. realita: Búranie 
predsudkov o pomalom tempe| Mýtus | Pravda || ------ | ------ || Pomalý život 
znamená nerobiť nič. | Ide o  zámernú činnosť  bez zhonu s lepším výsledkom. || 
Musíte žiť na vidieku. | Ide o  nastavenie mysle , dostupné aj uprostred mesta. || Je 
to len pre bohatých. | Princípy dýchania a všímavosti sú  zadarmo pre každého . || 
Znamená to byť neproduktívny. | Sústredenie sa na jednu dôležitú vec  zvyšuje 
efektivitu . || Je to rýchle riešenie. | Je to  postupná a trvalá zmena  životného 
štýlu. | 

8. Záver: Otázka pre vaše nové „ja“Čas už nie je vaším nepriateľom, ktorého musíte v 
strese naháňať. Dnes je vaším najväčším spojencom. Pomalšie tempo vám umožní všimnúť 
si detaily, ktoré vám doteraz unikali – vôňu ranného vzduchu, teplo slnka na tvári či hĺbku 
rozhovoru s blízkym človekom. Každý deň máte moc rozhodnúť sa, ako tento dar 
využijete.Skúste sa dnes pred spaním zamyslieť:  „Ktorú jednu vec zajtra urobím vedome 
pomalšie, aby som si ju skutočne vychutnal?“ 
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